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PROGRAMA DEL CURS

FS2024-0445
Tecniques de relaxacio

ADRECAT A DURADA

20 hores
3-6-10-11i 13 de marg de 16h a 20h

Formacié adrecada prioritariament a treballadors
assalariats, el personal al servei de les
administracions publiques, treballadors en situacié
d'ERTE, fixos discontinus, treballadors autdnoms,
persones en situacié de desocupacié inscrites en el
Servei Public d'Ocupacié de Catalunya.

LLOC DE LA FORMACIO
Av Rius i Taulet 13, Sant Cugat del Valles

OBJECTIUS

Objectiu general:
- Utilitzar técniques de respiracié i relaxacid, per
evitar els riscos laborals de la professié
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Objectius especifics: T 12|43 14 15 16

- Identificar els benefici rta la relaxacid 17 33 33 E 4 - 23
dentificar els beneficis que aporta la relaxacié 24 - = o A = &

tant fisica com mental.
-Comprendre la importancia de controlar la
respiracid i les técniques

Presonciall| 3-5-10-11 1 13 de marg de 160 3 200

I_ NEDIES _ |HORES TOTAL
Presencial 5 4 20
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METODOLOGIA

Per a dur a terme la formacid s'utilitzara una

metodologia dinamica i participativa, que fomenti
. . s 1 .

la interaccié entre ['alumnat i el professorat.

CONDICIONS GENERALS
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Agues’rc formacié esta 100% subvencionada pel Consorci de formacié continua de la Generalitat de Catalunya i esta
adrecada prioritariament a persones en actiu.

Per poder poder inscriure's correctament a la formacid i superar-la caldra el segiient:

R Retornar al centre de formacié el document d'inscripgiéAssistir com a minim al 75% de les hores del curs per tal de
(Annex 1) correctament emplenat i signat, abans depoder ser avaluat.
I'inici de la formacid, aixi com la copia del DNI o NIE i laCol-laborgr en les possibles actuacions de seguiment i

documentacié acreditativa de la seva situacié laboralcontrol que realitza el Consorci per a la Formacié Continua

(ndmina, rebut d'auténom o DONO).de Catalunya, bé sigui durant la formacié o un cop
Assistir a les sessions respectant els horaris i signarfinalitzada.
diariament el control d assisténcia. Denunciar situacions de discriminacié

C.omplir amb les normes de conducta del centre de(https://conforcat.gencat.cat/ca/consorci/lgtbi/)
formacié.Emplenar el qiiestionari de satisfaccié.
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PROGRAMA DEL CURS

FS2024-0261
Operacions amb plataformes elevadores
mobils de persones (PEMP). Categoria 1A

CONTINGUTS

1.Consciéncia corporal i emocional

1.1 ldentificacié dels aspectes previs i orientacions basiques
1.2 Andlisi de les emocions

1.3 Descripcid del massatge

14. Conscienciacid fisica i mental

2.La respiracio:

2.1 Identificacié de l'anatomia de 'aparell respiratori
2.2 Descripcié de la fisiologia de la respiracié

2.3 Gestid de la respiracid

2.4 Realitzacié d'exercicis practics

3.La relaxacié:

3.1 Definicié a la relaxacié

3.2 Aplicacié de la relaxacié per alleujar l'estrés
3.3 Gestid de l'ansietat a través de la relaxacid
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